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STRATEGI MANAJEMEN STRES KERJA PADA KARYAWAN 
MELALUI PENDEKATAN INDIVIDUAL, ORGANISASIONAL 
DAN DUKUNGAN SOSIAL 
 
Anggri Puspita Sari 
Program Studi Manajemen Fakultas Ekonomi Universitas Bengkulu 
 
Abstract. Competition and the demands of the professional work of the higher 
pressures cause many to be dealt with employees in the workplace. This tension and 
prolonged constant potential to cause anxiety. Adverse impact of the presence of an 
anxiety disorder that is often experienced by the community and the workforce in 
particular is called stress. Stress is also commonly interpreted as pressure, tension or 
unpleasant disturbances coming from outside one's self. Stress management is more 
than just a handle, which is studying the adaplif and effectively mitigate them. Almost 
as important to know what not to do and what to try. Most people with stress in the 
workplace due to competition, often in a way to vent excessive work harder. 
Understanding of the basic principles, an important part for someone capable of 
designing solutions to problems that arise primarily related to the causes of stress in 
relation to workplace. Through the organizational point of view, management may not 
be concerned if employees experiencing mild stress. The reason is because the stress 
level lertentu will give a positive result, as this will be urging them to do a better job. 
But at high levels of stress or prolonged mild stress will make the decline in the 
performance of employees. Mild stress may be beneficial for the organization, but from 
an individual standpoint it is not a desirable thing. Then management might be 
thought to membcrikan tasks include mild stress for employees to provide 
encouragement for employees, but otherwise it will be perceived as pressure by the 
workers. It requires the right approach to manage stress, there are two approaches, 
approaches an individual and organizational approaches. 
 





Manajemen kepegawaian dan sumber daya manusia sangat penting bagi 
perusahaan dalam mengelola, mengatur dan memanfaatkan pegawai atau karyawan 
sehingga dapat berfungsi secara produktif untuk tercapainya tujuan perusahaan. 
Sumber daya manusia di perusahaan perlu dikelola secara profesional agar 
terwujud keseimbangan antara kebutuhan pegawai dengan tuntutan dan 
kemampuan organisasi perusahaan. Keseimbangan tersebut merupakan kunci 
utama perusahaan agar dapat berkembang secara produktif dan wajar.  
Persaingan dan tuntutan profesionalitas kerja yang semakin tinggi 
menimbulkan banyaknya tekanan-tekanan yang harus dihadapi karyawan dalam 
lingkungan kerja. Selain tekanan yang berasal dari lingkungan kerja, lingkungan 
perekonomian di Indonesia yang belum stabil akibat badai krisis yang 
berkepanjangan juga potensial menimbulkan tekanan. Tekanan yang timbul dan 
berkepanjangan terus-menerus berpotensi menimbulkan kecemasan. Dampak yang 
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merugikan dari adanya gangguan kecemasan yang sering dialami oleh masyarakat 
dan angkatan kerja pada khususnya disebut stres. Stres yang dialami penyebabnya 
tidak hanya dari dalam perusahaan, karena masalah rumah tangga yang terbawa ke 
pekerjaan dan masalah pekerjaan yang terbawa ke rumah dapat juga menjadi 
penyebab stress kerja  
Menurut Charles D, Spielberger (dalam Handoyo, 2001) menyebutkan 
bahwa stres adalah tuntutan-tuntutan eksternal yang mengenai seseorang, misalnya 
obyek-obyek dalam lingkungan atau suatu stimulus yang secara obyektif adalah 
berbahaya. Stres juga biasa diartikan sebagai tekanan, ketegangan atau gangguan 
yang tidak menyenangkan yang berasal dari luar diri seseorang. Banyak faktor 
didalam perusahaan atau organisasi yang dapat menimbulkan stres. Tekanan untuk 
menghindari kekeliruan atau menyelesaikan tugas dalam suatu kurun waktu yang 
terbatas, beban kerja yang berlebihan, seorang pimpinan yang menuntut dan tidak 
peka, serta rekan kerja yang tidak menyenangkan merupakan beberapa contoh 
penyebab stres. 
Manajemen stres lebih daripada sekedar mengatasinya, yakni belajar 
menanggulanginya secara adaplif dan efektif. Hampir sama pentingnya untuk 
mengetahui apa yang tidak boleh dilakukan dan apa yang harus dicoba. Sebagian 
para pengidap stres di tempat kerja akibat persaingan, sering melampiaskan dengan 
cara bekerja lebih keras yang berlebihan. Ini bukanlah cara efektif yang bahkan 
tidak menghasilkan apa-apa untuk memecahkan sebab dari stres, justru akan 
menambah masalah lebih jauh. Sebelum masuk ke cara-cara yang lebih spesifik 
untuk mengatasi stressor tertentu, harus diperhitungkan beberapa pedoman umum 
untuk memacu perubahan dan penaggulangan. Pemahaman prinsip dasar, menjadi 
bagian penting agar seseorang mampu merancang solusi terhadap masalah yang 
muncul terutama yang berkait dengan penyebab stres dalam hubungannya di 
tempat kerja. Dalam hubungannya dengan tempat kerja, stres dapat timbul pada 
beberapa tingkat, berjajar dari ketidakmampuan bekerja dengan baik dalam 
peranan tertentu karena kesalahpahaman atasan atau bawahan. Atau bahkan dari 
sebab tidak adanya ketrampilan (khususnya ketrampilan manajemen) hingga 





Faktor-Faktor Penyebab Stres Kerja 
Menurut Robbins (1996), faktor-faktor penyebab stres kerja yaitu :  
1. Tuntutan peran berhubungan dengan tekanan yang diberikan pada seseorang 
sebagai fungsi dari peran tertentu yang dimainkan dalam organisasi itu. Konflik 
peran menciptakan harapan-harapan hampir tidak bisa dirujukkan atau 
dipuaskan. Peran yang kelebihan beban, dialami bila karyawan itu diharapkan 
untuk melakukan lebih dari pada yang dimungkinkan oleh waktu. Pengartian 
peran yang salah muncul bila harapan peran tidak dipahami dengan jelas dan 
karyawan tidak pasti mengenai apa yang harus dikerjakan. 
2. Tuntutan antar pribadi adalah tekanan yang diciptakan oleh karyawan lain. 
Kurangnya dukungan sosial dari rekan-rekan dan hubungan antar pribadi yang 
buruk dapat menimbulkan stress yang cukup besar, terutama di antara para 
karyawan dengan kebutuhan sosial yang tinggi. 
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3. Struktur organisasi menentukan tingkat perbedaan dalam organisasi, tingkat 
aturan dan pengaturan, dan dimana keputusan diambil. Aturan yang berlebihan 
dan kurangnya partisipasi dalam keputusan mengenai seorang karyawan 
merupakan adalah suatu contoh dari variabel struktural yang mungkin 
merupakan sumber potensial dari stress. 
4. Kepemimpinan organisasi menggambarkan gaya manajerial dari eksekutif 
senior organisasi. Beberapa pejabat eksekutif kepala menciptakan suatu budaya 
yang dicirikan oleh ketegangan, rasa takut, dan kecemasan. Mereka 
membangun tekanan yang tidak realistis untuk berprestasi dalam jangka 
pendek, memaksakan pengawasan yang berlebihan ketatnya, dan secara rutin 
memecat karyawan yang tidak mengikuti. 
Gejala-Gejala Stres Kerja 
Terry Beehr dan John Newman (dalam Rice, 1999), mengkaji ulang beberapa 
kasus stres pekerjaan dan menyimpulkan tiga gejala dari stres pada individu, yaitu: 
1. Gejala psikologis, sering ditemui pada hasil penelitian mengenai stres 
pekerjaan : 
-  Kecemasan, ketegangan, kebingungan dan mudah tersinggung 
-  Perasaan frustrasi, rasa marah, dan dendam (kebencian) 
-  Sensitif dan hyperreactivity 
-  Memendam perasaan, penarikan diri, dan depresi 
-  Komunikasi yang tidak efektif 
-  Perasaan terkucil dan terasing 
-  Kebosanan dan ketidakpuasan kerja 
-  Kelelahan mental, penurunan fungsi intelektual, dan kehilangan konsentrasi 
-  Kehilangan spontanitas dan kreativitas 
-  Menurunnya rasa percaya diri 
2. Gejala fisiologis, yang utama dari stres kerja adalah: 
-  Meningkatnya denyut jantung, tekanan darah, dan kecenderungan mengalami 
penyakit   kardiovaskular 
-  Meningkatnya sekresi dari hormon stres (contoh: adrenalin dan 
noradrenalin) 
-  Gangguan gastrointestinal (misalnya gangguan lambung) 
-  Meningkatnya frekuensi dari luka fisik dan kecelakaan 
- Kelelahan secara fisik dan kemungkinan mengalami sindrom kelelahan yang 
kronis (chronic fatigue syndrome) 
-  Gangguan pernapasan, termasuk gangguan dari kondisi yang ada 
-  Gangguan pada kulit 
-  Sakit kepala, sakit pada punggung bagian bawah, ketegangan otot 
-  Gangguan tidur 
-  Rusaknya fungsi imun tubuh, termasuk risiko tinggi kemungkinan terkena 
kanker 
3. Gejala perilaku, yang utama dari stres kerja adalah: 
-  Menunda, menghindari pekerjaan, dan absen dari pekerjaan 
-  Menurunnya prestasi (performance) dan produktivitas 
-  Meningkatnya penggunaan minuman keras dan obat-obatan 
-  Perilaku sabotase dalam pekerjaan 
- Perilaku makan yang tidak normal (kebanyakan) sebagai pelampiasan, 
mengarah ke obesitas 
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- Perilaku makan yang tidak normal (kekurangan) sebagai bentuk penarikan 
diri dan kehilangan berat badan secara tiba-tiba, kemungkinan berkombinasi 
dengan tanda-tanda depresi 
- Meningkatnya kecenderungan berperilaku beresiko tinggi, seperti menyetir 
dengan tidak hati-hati dan berjudi 
- Meningkatnya agresivitas, vandalisme, dan kriminalitas 
- Menurunnya kualitas hubungan interpersonal dengan keluarga dan teman 
Sedangkan gejala stres di tempat kerja, yaitu : 
1. Kepuasan kerja rendah 
2. Kinerja yang menurun 
3. Semangat dan energi menjadi hilang 
4. Komunikasi tidak lancar 
5. Pengambilan keputusan jelek 
6. Kreatifitas dan inovasi kurang 
7. Bergulat pada tugas-tugas yang tidak produktif. 
 
Dampak Stres Kerja 
Pada umumnya stres kerja lebih banyak merugikan diri karyawan maupun 
perusahaan. Pada diri karyawan, konsekuensi tersebut dapat berupa menurunnya 
gairah kerja, kecemasan yang tinggi, frustrasi dan sebagainya (Rice, 1999). 
Konsekuensi pada karyawan ini tidak hanya berhubungan dengan aktivitas kerja 
saja, tetapi dapat meluas ke aktivitas lain di luar pekerjaan. Seperti tidak dapat tidur 
dengan tenang, selera makan berkurang, kurang mampu berkonsentrasi. Sedangkan 
Arnold (1986) menyebutkan bahwa ada empat konsekuensi yang dapat terjadi 
akibat stres kerja yang dialami oleh individu, yaitu terganggunya kesehatan fisik, 
kesehatan psikologis, performance, serta mempengaruhi individu dalam 
pengambilan keputusan. Bagi perusahaan, konsekuensi yang timbul dan bersifat 
tidak langsung adalah meningkatnya tingkat absensi, menurunnya tingkat 
produktivitas, dan secara psikologis dapat menurunkan komitmen organisasi, 
memicu perasaan teralienasi, hingga turnover (Greenberg & Baron, 1993). 
 
Strategi Manajemen Stres kerja 
Stres dalam pekerjaan dapat dicegah timbulnya dan dapat dihadapi tanpa 
memperoleh dampaknya yang negatif. Manajemen stres lebih daripada sekedar 
mengatasinya, yakni belajar menanggulanginya secara adaplif dan efektif. Hampir 
sama pentingnya untuk mengetahui apa yang tidak boleh dilakukan dan apa yang 
harus dicoba. Sebagian para pengidap stres di tempat kerja akibat persaingan, 
sering melampiaskan dengan cara bekerja lebih keras yang berlebihan. Ini bukanlah 
cara efektif yang bahkan tidak menghasilkan apa-apa untuk memecahkan sebab dari 
stres, justru akan menambah masalah lebih jauh. Sebelum masuk ke cara-cara yang 
lebih spesifik untuk mengatasi stressor tertentu, harus diperhitungkan beberapa 
pedoman umum untuk memacu perubahan dan penaggulangan. Pemahaman prinsip 
dasar, menjadi bagian penting agar seseorang mampu merancang solusi terhadap 
masalah yang muncul terutama yang berkait dengan penyebab stres di tempat kerja. 
Dalam hubungannya dengan tempat kerja, stres dapat timbul pada beberapa tingkat, 
berjajar dari ketidakmampuan bekerja dengan baik dalam peranan tertentu karena 
kesalahpahaman atasan atau bawahan. Atau bahkan dari sebab tidak adanya 
keterampilan (khususnya keterampilan manajemen) hingga sekedar tidak menyukai 
seseorang dengan siapa harus bekerja secara dekat (Margiati, 1999).  
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Suprihanto dkk (2003:63-64) mengatakan bahwa dari sudut pandang 
organisasi, manajemen mungkin tidak khawatir jika karyawannya mengalami stres 
yang ringan. Alasannya karena pada tingkat stres lertentu akan memberikan akibat 
positif, karena hal ini akan mendesak mereka untuk melakukan tugas lebih baik. 
Tetapi pada tingkat stres yang tinggi atau stres ringan yang berkepanjangan akan 
membuat menurunnya kinerja karyawan. Stres ringan mungkin akan memberikan 
keuntungan bagi organisasi, tetapi dari sudut pandang individu hal tersebut bukan 
merupakan hal yang diinginkan. Maka manajemen mungkin akan berpikir untuk 
membcrikan tugas yang menyertakan stres ringan bagi karyawan untuk 
memberikan dorongan bagi karyawan, namun sebaliknya itu akan dirasakan 
sebagai tekanan oleh si pekerja. Maka diperlukan pendekatan yang tepat dalam 
mengelola stres, ada dua pendekatan yaitu pendekatan individu dan pendekatan 
organisasi. 
1.   Pendekatan Individual 
Seorang karyawan dapat berusaha sendiri untuk mcngurangi level stresnya. 
Strategi yang bersifat individual yang cukup efektif yaitu pengelolaan waktu, latihan 
fisik, latihan relaksasi, dan dukungan sosial. Dengan pengelolaan waktu yang baik 
maka seorang karyawan dapat menyelesaikan tugas dengan baik, tanpa adanya 
tuntutan kerja yang tergesa-gesa. Dengan latihan fisik dapat meningkatkan kondisi 
tubuh agar lebih prima sehingga mampu menghadapi tuntutan tugas yang berat. 
Selain itu untuk mengurangi sires yang dihadapi pekerja pcrlu dilakukan kegiatan-
kegiatan santai. Dan sebagai stratcgi terakhir untuk mengurangi stres adalah dengan 
mengumpulkan sahabat, kolega, keluarga yang akan dapat memberikan dukungan 
dan saran-saran bagi dirinya. 
2. Pendekatan Organisasional 
Beberapa penyebab stres adalah tuntutan dari tugas dan peran serta 
struktur organisasi yang semuanya dikendalikan oleh manajemen, sehingga faktor-
faktor itu dapat diubah. Oleh karena itu strategi-strategi yang mungkin digunakan 
oleh manajemen untuk mengurangi stres karyawannya adalah melalui seleksi dan 
penempatan, penetapan tujuan, redesain pekerjaan, pengambilan keputusan 
partisipatif, komunikasi organisasional, dan program kesejahteraan. Melalui strategi 
tersebut akan menyebabkan karyawan memperoleh pekerjaan yang sesuai dengan 
kemampuannya dan mereka bekerja untuk tujuan yang mereka inginkan serta 
adanya hubungan interpersonal yang sehat serta perawatan terhadap kondisi fisik 
dan mental 
 
Secara umum strategi manajemen stres kerja dapat dikelompokkan mcnjadi 
strategi penanganan individual, organisasional dan dukungan sosial (Margiati, 
1999) yaitu : 
1.  Strategi Penanganan Individual 
Strategi yang dikembangkan secara pribadi atau individual. Strategi individual ini 
bisa dilakukan dengan beberapa cara, antara lain:  
a. Melakukan perubahan reaksi perilaku atau perubahan reaksi kogtiitif.  
Artinya, jika seorang karyawan merasa dirinya ada kenaikan ketegangan, 
para karyawan tersebut seharusnya time out terlebih dahulu. Cara time out 
ini bisa macam-macam, seperti istirahat sejenak namun masih dalam 
ruangan kerja, keluar ke ruang istirahat (jika menyediakan), pergi sebentar 
ke kamar kecil untuk membasuh muka air dingin atau berwudlu bagi orang 
Islam, dan sebagainya. 
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b. Melakukan reiaksasi dan meditasi.  
c. Kegiatan relaksasi dan meditasi ini bisa dilakukan di rumah pada malam hari 
atau hari-hari libur kerja. Dengan melakukan relaksasi, karyawan dapat 
membangkitkan perasaan rileks dan nyaman. Dengan demikian karyawan 
yang melakukan relaksasi diharapkan dapat mentransfer kemampuan dalam 
membangkitkan perasaan rileks ke dalam perusahaan di mana mereka 
mengalami situasi stres. Beberapa cara meditasi yang biasa dilakukan adalah 
dengan menutup atau memejamkan mata, menghilangkan pikiran yang 
mengganggu, kemudian perlahan-lahan mengucapkan doa. 
d. Melakukan diet dan fitnes.  
Beberapa cara yang bisa ditempuh adalah mengurangi masukan atau 
konsumsi garam dan makanan mengandung lemak, memperbanyak 
konsumsi makanan yang bervitamin seperti buah-buahan dan sayur-
sayuran, dan banyak melakukan olahraga, seperti lari secara rutin, tenis, 
bulu tangkis, dan sebagainya. 
 
2.  Strategi Penanganan Organisasional 
Strategi ini didesain oleh manajemen untuk menghilangkan atau mengontrol 
penekan tingkat organisasional untuk mencegah atau mengurangi stres kerja 
untuk pekerja individual. Manajemen stres melalui organisasi dapat dilakukan 
dengan : 
a. Menciptakan iklim organisasional yang mendukung.  
Banyak organisasi besar saat ini cenderung memformulasi struktur 
birokratik yang menyertakan infleksibel, iklim impersonal. Ini dapat 
membawa pada stres kerja. Sebuah strategi pengaturan mungkin membuat 
struktur lebih terdesentralisasi dengan pembuatan keputusan partisipatif 
dan aliran komunikasi ke atas. Perubahan struktur dan proses struktural 
mungkin menciptakan iklim yang lebih mendukung bagi pekerja, 
memberikan mereka lebih banyak kontrol terhadap pekerjaan mereka, dan 
mungkin mencegah atau mengurangi stres kerja mereka. 
b. Memperkaya desain tugas-tugas dengan memperkaya kerja baik dengan 
meningkatkan faktor isi pekerjaaan (tanggung jawab, pengakuan, dan 
kesempatan untuk pencapaian, peningkatan, dan pertumbuhan) atau dengan 
meningkatkan karakteristik pekerjaan pusat seperti variasi skill, identitas 
tugas, Signifikansi tugas, otonomi, dan timbal balik mungkin membawa 
motivasi atau pengalaman berani, tanggung jawab, pengetahuan hasil-hasil. 
c. Mengurangi konflik dan mengklarifikasi peran organisasional.  
Konflik peran dan ketidakjelasan diidentifikasi lebih awal sebagai sebuah 
penekan individual utama. Ini mengacu pada manajemen untuk mengurangi 
konflik dan mengklarifikasi peran organisasional sehingga penyebab stress 
ini dapat dihilangkan atau dikurangi.  
Agar menghasilkan performan yang baik, karyawan perlu mengetahui tujuan 
dari pekerjaan, apa yang diharapkan untuk dikerjakan serta scope dan 
tanggungjawab dari pekerjaan mereka. Saat tidak ada kepastian tentang 
definisi kerja dan apa yang diharapkan dari pekerjaannya akan timbul 
ambiguitas peran. 
d. Rencana dan pengembangan ja!ur karir dan menyediakan konseling.  
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Secara tradisional, organisasi telah hanya menunjukkan melalui kepentingan 
dalam perencanaan karir dan pengembangan pekerja mereka. Individu 
dibiarkan untuk memutuskan gerakan dan strategi karir sendiri.  
 
3.  Strategi Dukungan Sosial 
Untuk mengurangi stres kerja, dibutuhkan dukungan sosial terutama dari 
orang terdekat, seperti keluarga, teman sekerja, pemimpin atau orang lain. Agar 
diperoleh dukungan maksimal, dibutuhkan komunikasi yang baik pada semua 
pihak, sehingga dukungan sosial dapat diperoleh. 
Ada empat pendekatan terhadap stres kerja, yaitu dukungan sosial (social 
support), meditasi (meditation), biofeedback, dan program kesehatan pribadi 
(personal wellness programs). Pendekatan tersebut sesuai dengan pendapat Keith 
Davis & John W. Newstrom, (dalam Mangkunegara, 2002)  
1. Pendekatan dukungan sosial. 
Pendekatan ini dilakukan melalui aktivitas yang bertujuan memberikan 
kepuasan sosial kepada karyawan. Misalnya: bermain game, dan bercanda. 
2. Pendekatan melalui meditasi. 
Pendekatan ini perlu dilakukan karyawan dengan cara berkonsentrasi ke 
alam pikiran, mengcndorkan kerja otot, dan menenangkan emosi meditasi 
ini dapat dilakukan selama dua periode waktu yang masing-masing 15-20 
menit. Meditasi bias dilakukan di ruangan khusus. 
3. Pendekatan melalui biofeedback. 
Pendekatan ini dilakukan melalui bimbingan medis. Melalui bimbingan 
dokter, psikiater, dan psikolog, sehingga diharapkan karyawan dapat 
menghilangkan stress yang dialaminya. 
4. Pendekatan kesehatan pribadi. 
Pendekatan ini merupakan pendekatan preventif sebelum terjadinya stres. 
Dalam hal ini karyawan secara periode waktu yang kontinyu memeriksa 
kesehatan, melakukan relaksasi otot, pengaturan gizi, dan olahraga secara 
teratur. 
 
Strategi Dalam Menghadapi Stres 
Menurut Mangkunegara (2002), dalam menghadapi stres, dapat dilakukan 
dengan tiga strategi yailu, (a) memperkecil dan mengendalikan sumber-sumber 
stres, (b) menetralkan dampak yang ditimbulkan oleh stres, dan (c) meningkatkan 
daya tahan pribadi.  
Strategi pertama, perlu dilakukan penilaian terhadap situasi 
sumbersumber stres, mengembangkan alternatif tindakan, mengambil tindakan 
yang dipandang paling tepat, mengambil tindakan yang lebih positif. Strategi 
kedua, dilakukan dengan mengendalikan berbagai reaksi baik jasmaniah, 
emosional, maupun bentuk-bentuk mekanisme pertahanan diri. Dalam membentuk 
mekanisme pertahanan diri dapat dilakukan dengan berbagai cara. Misalnya 
menangis, menceritakan masalah kepada orang lain, humor (melucu), istirahat dan 
sebagainya. Sedangkan dalam menghadapi reaksi emosional, adalah dengan 
mengendalikan emosi secara sadar, dan mcndapatkan dukungan sosial dari 
lingkungan. Strategi ketiga, dilakukan dengan memperkuat diri sendiri, yaitu 
dengan lebih memahami diri, memahami orang lain, mengembangkan ketrampilan 
pribadi, berolahraga secara teratur, beribadah, pola-pola kerja yang teralur dan 
disiplin, mengembangkan tujuan dan nilai-nilai yang lebih realistik. 





Stres kerja merupakan suatu kondisi ketegangan yang mempengaruhi emosi, 
proses berfikir dan kondisi seseorang dimana ia terpaksa memberikan tanggapan 
melebihi kemampuan penyesuaian dirinya terhadap suatu tuntutan eksternal 
(lingkungan) di sekitarnya. Stres yang terlalu besar dapat mengancam kemampuan 
seseorang untuk menghadapi lingkungannya. Sebagai hasilnya, pada diri para 
karyawan berkembang berbagai macam gejala stres yang dapat mengganggu 
pelaksanaan kerja mereka. 
Selain dipengaruhi oleh faktor-faktor yang bersumber dari luar organisasi, 
stres kerja juga banyak dipengaruhi oleh faktor-faktor yang berasal dari dalam 
organisasi. Oleh karenanya perlu disadari dan dipahami keberadaannya. 
Pemahaman akan sumber-sumber stres yang disertai dengan pemahaman terhadap 
cara-cara mengatasinya stres, adalah penting sekali bagi karyawan dan siapa saja 
yang terlibat dalam organisasi demi kelangsungan organisasi yang sehat dan efektif. 
Melalui manajemen stres kerja seorang individu atau karyawan dapat belajar 
menanggulangi stres secara adaptif dan efektif. Dengan manajemen stres, banyak 
cara yang dilakukan individu untuk mengatasi atau meminimalisir terjadinya 
tingkat stres yang lebih tinggi sehingga dapat menurunkan motivasi dan kinerja 
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